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HOGYAN KUZDHETI LE A VISSZAESESHEZ
VEZETO GONDOLATOKAT?

A visszaesés szempontjabdl kritikus, hogy felismerje és kezelje a visszaeséshez vezet6 gondolatokat. Egyesek szerint a vissza-

eséshez vezetd biztos 6t [épés a kovetkezd:

Onsajndlat ,»A munkatérsam dohényozhat, én pedig nem.”

“Tllségosan gyenge vagyok a leszokdshoz. Eddig soha
Onmagunk leértékelése, aldbecslése sem sikeriilt, vajon miért prébalkozom még mindig ezzel.

A végén Ugyis dohdnyozni fogok.”

A parom az oka annak, hogy nem tudok leszokni.

Mésok hibdztatdsa Ha nem fiistélne dgy, mint egy gyarkémény,
én is le tudnék szokni.”

A leszokds nem is olyan nehéz. Csak egy szél cigaretta

Tdlzott magabiztossag ma este. Holnap ismét folytatom a leszokast.”

“Mar egy hénapja letettem a cigarettat, és még
Tirelmetlenség o , . : r s P
mindig végyom a cigarettdra. A cigaretta mindig hidnyozni fog.

MAS GONDOLATOK IS HOZZAJARULHATNAK A VISSZAESESHEZ:
|. Nosztalgia: Esetleg vagyakozni kezd a cigaretta utdn ugyantgy, ahogy egy elvesztett, régi j6 bardt utan. Esetleg azt gondo-

lja ,,Igazén j6 volt cigizni a haverokkal s6rézés kozben.” Azt érezheti, hogy elvesztett valamit, feladott valami kellemeset.
Ilyenkor példaul az ilyen gondolatokkal szembedllithatja a dohanyzasrdl leszokas elényeit vagy éppen a dohdnyzéssal egyiitt
jaré kellemetlenségeket. Ne hagyja, hogy ez a nosztalgia alaassa eddigi munkajat!

2.A kontroll tesztelése: Esetleg a cigaretta letételének sikere tdlzott Gnbizalommal toltheti el, ami miatt olyan gondolatai is
tamadhatnak, hogy ,,Egy szdl cigaretta nem lehet probléma, majd utdna (jbdl leteszem.” Més gondolatok is felmeriilhet-
nek: ,Erésebb vagyok, mint a legtobb ember, nyugodtan ragydjthatok, és minden tovabbi probléma nélkil le tudom
tenni.” A kivancsisdg is probléma lehet. ,,Kivancsi lennék, hogy milyen lenne most egy cigaretta.” Az ilyen tesztelés, azaz
a ragyljtas maga, nagyon kénnyen vezethet visszaeséshez. Ne bizza el magdt, még sokiig erésnek kell lenni, és vigyazni
arra, hogy semmiképpen ne gyljtson ra! Emlékezzen arra, hogy nem szivhat el még egy szdl cigarettat sem anélkiil, hogy
veszélyeztetné azt, hogy ismét dohéanyozni fog.

3. Avilsagok kezelése: Esetleg gondolhatja azt is, hogy a dohanyzds megengedett olyan kivételes korlilmények kézétt, mint
példaul egy krizis, nagyon megterhel6 helyzet. ,,Normalis, hétkdznapi esetben nem dohanyoznék, de éppen most olyan
nyomés nehezedik ram, hogy sziikségem van egy cigarettara.” Az ilyen tipusi engedményekkel szemben fel kell vérteznie
magat.

4. Nem kivanatos valtozasok: Esetleg olyan valtozasokkal szembesiilhet, mint a testsdlygyarapodas, az ingerlékenység, a kon-
centraciés problémdk és mds megvonasi tiinetek. A nem kivanatos valtozasok a visszaesést elSidézé gondolatokat,
aggodalmakat valthatnak ki:

+ Azt tapasztalom, hogy kezdtem felszedni pér kilét - én inkdbb sovany akarok maradni, mint leszokni a cigarettardl.”

+ ,Kezdek nagyon tiirelmetlen és ingerlékeny lenni a csalédommal (vagy munkatarsaimmal) - a dohanyzésrdl leszokds-
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nél fontosabb inkdbb az, hogy j6 sziil& vagy férj/élettérs (munkatérs) legyek.”
* ,Midta letettem a cigarettdt, alig dolgoztam valamit |ényegében.”

+ ,Elviselhetetlenek ezek a megvondsi tiinetek - biztos vagyok abban, hogy soha nem lesz vége.”

A nem kivanatos valtozasokkal meg lehet kiizdeni, ezek idével elmilnak, vagy éppen megelSzhetk.

5. Onmagéban valé kételkedés: Az Snmagdaban valé kételkedés alaashatja a fiistmentesség fenntartasara irdnyuld eréfeszitéseit.

Az 6nmagara vonatkoz dllitasai tobbek kozott a kdvetkezdk lehetnek:

,»Ez annyira nehéz, hogy taldn mégis bele kell téré6dném, hogy dohanyos maradok.”

»Nincs elég akaraterém.”

»Annyira erésen fliggok a cigarettardl, hogy nem tudok lemondani réla.”

» 10bbszor prébaltam mér leszokni a dohanyzasrdl, de nem sikeriilt. Miért gondolom, hogy most sikeriilni fog?”
Szdmos mdéd van az ilyen gondolatoknak a kezelésére. Példaul, képzelje el, hogy milyen mérges lenne akkor, ha

/s

ezeket a szomszédjatdl vagy ismerdsétdl halland, és mégis elfogadia sajat magatdl?

HOGYAN KUZDHET MEG A VISSZAESESHEZ VEZETO GONDOLATOKKAL?
Néhény technikdt mutatunk be ehhez:

Kihivas vagy megkérddjelezés: A leghatasosabb médija ezen gondolatok legyézésének, ha kozvetlentil szembesiiliink
velik vagy megkérddijelezziik Sket.:

»Nem szivhatok el még egy cigarettdt sem anélkil, hogy azt veszélyeztetném, hogy ismét dohdnyozni fogok.”

»|6l érezhetem magam a dohanyzés nélkiil is.”

,»Ezek a negativ gondolatok aldéssak a motivaciémat.”

. A dohanyzasrdl leszokas elényeinek hangsulyozasa: Hasznos stratégia, ha végiggondolja a dohanyzas abbahagyasanak

személyes okat és elbnyeit.

. Emlékezés a dohanyzassal egyiitt jaré kellemetlenségekre: egy masik stratégia, ha visszaemlékezik, Gsszegy(ijti a dohanyzas-

sal egyiitt jaré konkrét, kellemetlen tapasztalatait. llyenek lehetnek példaul a reggeli kohogés, a gyomorpanaszok, a kifulla-

dés. Ezeknek a tapasztalatoknak a felidézése segithet lekiizdeni a visszaszokast elSsegfté gondolatokat.

. Figyelemelterelés: Hatékony stratégia lehet az is, ha egyszerlien eltereli a figyelmét a dohanyzasrél. Képzeletét és gon-

dolatait kellemes, pozitiv tartalmakkal foglalja le (pl. utazas, kordbbi kellemes élmény felidézése, relaxdcid), és kiszorit-

ja a dohanyzést a tudatbdl.

. Onmagét megjutalmazé gondolatok: Masik stratégia lehet az, ha a dohdnyzéssal kapcsolatban a sikereire és az er8sségeire

gondol. Nehéz ilyeneket hangosan kimondani, de 6nmagét mindenki batran megdicsérheti, elismeréen nyilatkozhat sajat
magardl sajat maganak. Példaul: ,,Eddig jol csindltam, nem volt kénnyd, de nem cigiztem még akkor sem, amikor a have-

rokkal séroztem, akkor most sem fogok.”
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